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1 JOHDANTO 
 
 
Opinnäytetyöni tarkoituksena on selvittää torniolaisten 
nuorten energiajuomien kulutusta. Idea sai alkunsa työs-
kenneltyäni K-Citymarketissa myyjänä. Tuona aikana tein 
työni ohella konkreettista havaintoa siitä, minkä verran 
nuoret ostavat energiajuomia. Ostomääriin vaikuttaa kulu-
tus. Ostomäärät antavat suuntaa sille, minkä verran nuoret 
juomia kuluttavat. Huomioitavaa on, että nuoret saavat 
juomiaan myös muilla tavoin kuin itse ostamalla. Perheen-
jäsenetkin, kuten vanhemmat ja sisarukset toimivat nuoril-
le tuotteiden hankkijoina. 
 
Energiajuomat ovat nykyään trendi nuorten keskuudessa. 
Nuoret käyttävät myös harrastuksissa energiajuomia, josta 
Jenni Wickholm on tehnyt opinnäytetyön aiheenaan nuor-
ten jalkapalloilijoiden energiajuomien kuluttamiseen. Ky-
seinen työ sivuttaa työni aihetta, sillä hänen kohderyh-
mänsä oli 12 – vuotiaat pojat, ja työ käsitteli energiajuo-
mia.  
 
Työni tarkoituksena on käsitellä energiajuomien kulutusta 
nimenomaan nuorten näkökulmasta. Mielenkiintoista oli, 
miten sana ”nuori” määritellään; minkä ikäisestä henkilöstä 
on kyse. Tämän lisäksi työni kannalta toinen merkittävä 
käsite on energiajuomat ja mitä ne oikeasti ovat. Käsitys 
saattaa vaihdella riippuen siitä, miltä kannalta asiaa tar-
kastelee; niissä on paljon samaa kuin esimerkiksi limona-
deissa sekä kahvissa. Tähän liittyen koen merkitykselli-
seksi käsitellä myös riippuvuutta ja päihteitä, nimittäin ku-
luttamiseen saattaa liittyä vahvasti riippuvuus ja jollain ta-
paa myös päihtyminen. Puhuttaessa nuorista esille nou-
see heidän elämäntapansa ja – hallinta. Tutkimuksessa 
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pyritään selvittämään sitä, huolehtivatko nuoret riittävästä 
levon määrästä, liikunnasta ja oikeanlaisesta ravitsemuk-
sesta vai viettävätkö he aikaa videopelien merkeissä il-
ta/yömyöhään. 
 
 
2 KESKEISET KÄSITTEET  
 
 
2.1 Nuoruuden määrittelyä 
 
Nuoruutta on erittäin vaikea määritellä, sillä se on todella 
laaja käsite. Tony Dunderfelt kuvaa kirjassaan: ”Elämän-
kaari psykologia” nuoruusiän kolmeen jaksoon. Varhais-
vaiheeseen, jolloin ihminen on iältään 13 - 16 – vuotias ja 
nykytermein yläkouluikäinen. Tyypillistä tälle ikävaiheelle 
ovat ihmissuhteiden kriisit, varsinainen biologinen murros-
ikä, protestointi kaikkea auktoritaarista vastaan sekä uudet 
ystävyyssuhteet ikätoverien kanssa. Tämän ikäjakson teh-
tävänä on kasvattaa yksilö seksuaalisuuteen ja opettaa 
hyväksymään oma ulkonäkö sekä oman kehon käyttö, 
valmistaa yksilöä avioliittoon ja perhe-elämään. Lisäksi 
ikäjakson tehtävänä on opettaa vastuunottoa oman talou-
den hoitamisesta, kehittää maailmankatsomusta, arvo-
maailmaa ja moraalia sekä vastuunottoa sosiaalisesta 
käyttäytymisestä. Huomioitavaa on, että yksilöä voidaan 
rikosoikeudellisesti rangaista teoistaan. (Dunderfelt 1997, 
92, 95.) 
 
VirtuaaliAMK – sivulla käsitellään nuoruuden termiä elä-
mänmittaisen seksuaalisuuden aihealueella. Siellä nuo-
ruus sijoitettaan ikävuosille 12 – 18, mutta sen todetaan 
jatkuvan itsenäistymisen kohdalla aina 22 – ikävuoteen 
asti. Internetsivujen mukaan tämän kehitysvaiheen tarkoi-
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tuksena on nuoren irrottautua lapsuuden vaiheestaan ja 
hän alkaa kehittää omaa aikuisuuden persoonallisuutta. 
Nuoruusiän kasvuprosessi on voimakas, yksilöllisesti ta-
pahtuva ja toteutuva vaihe, jolloin nuori kokee niin fyysi-
sesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin koko hänen elinpii-
rissään muutoksia. (Aalto, Seija 2010) 
 
Laissa termillä nuori tarkoitetaan alle 29 – vuotiasta henki-
löä. Sen tarkempaa määritelmää ei uusitussa nuorisolais-
sa ollut, joten tässä kohtaa avoimeksi jää nuoruuden alku.  
(Finlex – Valtion Säädöstietopankki) 
 
Internetissä on Erja Hyvösen ja Marjo Savolaisen yhdessä 
toteutettu opinnäytetyö. Työ on tehty Diakonia-
ammattikorkeakoulussa sosiaalialan koulutusohjelmassa 
Pieksämäen yksikössä keväällä 2007 aiheesta ”Mittee 
myö toevottas?”, joka käsitteli Varkauden kaupungin nuo-
risotyön kehittämistä kahden asuinalueen yläkouluikäisten 
toiveiden mukaisesti. He olivat löytäneet lähteen, jonka 
mukaan nuorisotyön yhteydessä termillä ”nuori” viitataan 
7-28 - ikäisiin henkilöihin. Käsitteen epätarkan määritel-
män vuoksi ei ole järkevää rajata nuorta johonkin tiettyyn 
ikäjakaumaan, vaan yleistää termiä riippuen henkilön elin-
oloista. Näitä on esimerkiksi koulutus, työllistyminen ja 
ammattiin valmistuminen. (Hyvönen & Savolainen 2007) 
 
Aivan kuten Dunderfeltkin määritteli nuoruuden, olen hä-
nen kanssaan samaa mieltä. Koen nuoruuden olevan 13 – 
20- vuotta. Muut lähteet määrittelivät erittäin laajasti nuo-
ruuden, jopa vähintään kymmenen vuoden tarkkuudella. 
Huomioiden useaan lakein perustuvan täysi-ikäisyyden 
(18 -vuotta), silti monen lähteen mukaan puhutaan nuoris-
ta.  
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Nuoruus on määriteltynä vain numeroiden perusteella. 
Mielestäni ratkaisevaa on se, koetko olevasi nuori vai et. 
Toiset kokevat olevansa nuoria esimerkiksi 25 – vuotta 
täyttäneinä, jolloin he opiskelevan ja valmistautuvat työ-
elämään. Hänhän on vain lain mukaan nuori (Finlex nuori-
solaki), kuitenkin itsestään täysin päätösvaltainen.  
 
2.2 Nuoret ja päihteet 
 
Päihdehuoltolain mukaan päihde määritellään alkoholia si-
sältäväksi juomaksi tai aineeksi, jolla on päihdyttävä vaiku-
tus. (Finlex – Valtion Säädöstietopankki)   
 
Nurmijärven kunnan sivuilla oli lakipykäliä koskien nuorten 
päihteiden käyttöön. Lakipykälät sinänsä ei mitään uutta 
tietoa tuonut, sillä alle 18-vuotiaat eivät saa pitää hallus-
saan tai käyttää tupakka- sekä alkoholituotteita. Sivujen 
mukaan huumausaineet ovat täysin kiellettyjä sukupuo-
leen, ikään, rotuun tai mihin tahansa katsomatta. Tosin, 
mitään viitteitä muista päihdyttävien aineiden osalta tämä-
kään sivu ei antanut. (Nurmijärven kunta) 
 
Missään ei tullut esille muiden päihdyttävien aineiden kuin 
alkoholia sisältävien aineiden käyttöön liittyvät ikärajat. 
Suomen laissa ei ole pykälää, mikä kieltää tai rajoittaa 
energiajuomien myynnin. Tutkimukseen osallistuneiden 
nuorten keskuudessa ilmeni ”perjantain pörinää” – lausah-
dus, joka mielestäni kertoo varsin selkeästi energiajuomi-
en nauttimisen tarkoituksen.  
 
Alkoholin käytöstä syntyvää olotilaa pyritään hakemaan 
kofeiinin runsaalla käytöllä. Nuorten keskuudessa tämä 
olotila kuvaa alle 18 -vuotiaiden humalatilaa. Tuotteissa ei 
kuitenkaan ole mitään sellaista ainesosaa, jonka hankinta 
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edellyttää 18 – vuoden ikää siitä huolimatta nuori hakee 
siitä humalatilan kaltaista olotilaa.  
 
2.3 Energiajuomat ja energiajuomien piristeet 
 
Energiajuomiin liittyen oli mahdotonta löytää tieteellistä kir-
jallisuutta. Ne ovat sen verran uusia tuotteita, ettei niistä 
ole paljoa tutkimusta tehty. Tästä johtuen ainut tietoläh-
teeni on internet. 
 
Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran sivuilta löytyvä määri-
telmä on Eviran mukaan se, että energiajuomat ovat kofe-
iinipitoisia virvoitusjuomia, joiden markkinoinnissa painote-
taan erityisesti suorituskyvyn ja kestävyyden parantami-
seen. 
 
Nimestään huolimatta energiajuomat eivät sisällä enem-
pää energiaa eli sokeria kuin muutkaan virvoitusjuomat.   
Oletettua ”energiaa” kuvitellaan tuovan erilaiset piristävät 
yhdisteet, kuten kofeiini, guarana, tauriini sekä glukurono-
laktoni. Juomiin sekoitetaan lisäksi vaihteleva määrä b-
vitamiinia, inositolia sekä koliinia. (Elintarviketurvallisuusvi-
rasto Evira 2010) 
 
2.3.1 Kofeiini 
 
Kofeiinia löytyy yli 60 kasvin lehdissä, siemenissä tai he-
delmissä. Tunnetuimpia tällaisia kasveja ovat kahvi, tee, 
kaakaopavut, kola ja guarana. 
 
Kofeiinia nautitaan lähinnä kolan ja kahvin kautta virkistä-
vän vaikutuksen takia, mikä ei kovin pitkäkestoista (muu-
tama tunti) yleensä ole riippuen kofeiinin määrästä sekä 
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nauttijan aineenvaihdunnasta. Sen vaikutus on hyvin yksi-
löllistä, ja kofeiiniherkille, raskaana oleville sekä lapsille jo 
pienikin määrä saattaa aiheuttaa sydämen tykytystä sekä 
vapinaa. 
 
Haittavaikutuksia kofeiinilla on riippuvuuden lisääntymi-
nen. Kofeiiniriippuvaiselle henkilölle, joka on tottunut naut-
timaan kahvia suunnilleen viisi kuppia päivässä ja saa-
maan kofeiinia 450 - 700 milligrammaa vuorokautta koh-
den, kofeiinin kuluttamisen äkillinen vähentäminen saattaa 
aiheuttaa päänsärkyä sekä väsymistä. kofeiinin liikasaanti 
vastaavasti saattaa aiheuttaa sydämentykytystä, rytmihäi-
riöitä, hermostuneisuutta, levottomuutta, ärtyneisyyttä, 
vatsavaivoja sekä stressin sietokyvyn alentumista eli se on 
iso terveydellinen riskitekijä. Kofeiiniherkillä ihmisillä nämä 
oireet saattavat esiintyä jo pienissäkin määrissä. Kofeiini 
ei ole ihmisille välttämätön ravintoaine, joten sillä ei ole 
myöskään saantisuositusta. Liiallinen kofeiinin saanti voi 
aiheuttaa myrkytystilan. 70 Kiloisella henkilöllä tämä tar-
koittanee 1400 milligrammaa eli 20 milligrammaa kutakin 
kilogrammaa kohden. 
 
2.3.2 Tauriini 
 
Tauriinia ihminen saa paljon lihasta, kalasta ja äyriäisistä 
sekä jonkun verran myös sienistä. Sitä vastoin kasveissa 
sitä ei juuri ollenkaan ole pois lukien eräät pavut ja pähki-
nät. Elimistö itsessäänkin valmistaa tauriinia. Tauriinin ole-
tetaan estävän kouristuksia ja vaikuttavan hormonien eri-
tykseen, kivuntuntoon sekä elimistön lämmönsäätelyyn 
toimiessa välittäjäaineena keskushermostossa. Sitä esiin-
tyy aivojen lisäksi silmän verkkokalvossa, sydän- ja luusto-
lihaskudoksessa sekä sapessa sappihappojen muodos-
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tumisessa. Sitä erittyy myös äidinmaitoon, jonka takia sitä 
lisätään äidinmaitokorvikkeisiin. (Evira 2010) 
 
Tauriinillekaan ei ole olemassa saantisuosituksia ravinnos-
ta, tosin keskimäärin sitä saadaan ravinnosta 100 milli-
grammaa vuorokautta kohden. Energiajuomat sisältävät 
tauriinia suunnilleen 250 – 4000 milligrammaa kutakin lit-
raa kohden. EFSAn (The European Food Safety Authority) 
mukaan tauriinille ei ole todettu haittavaikutuksia runsaas-
takaan käytöstä huolimatta. Uusien tietojen mukaan (EF-
SA 15.1.2009) edes 15 litraa energiajuomaa ei tuota hait-
tavaikutuksia tauriinin käytöstä.  
 
2.3.3 Guarana 
 
Guarana on Brasiliasta peräisin oleva luonnontuote, jota 
on pidetty vuosituhansien ajan lääkekasvina. Sillä on posi-
tiivisia vaikutuksia suorituksen parantamisen, rasvanpol-
ton, sairauksien ehkäisyn, aivotoiminnan ja potenssin suh-
teen. Sen lyhytaikaiset vaikutukset perustuvat kofeiini- ja 
tanniinipitoisuuteen; guaranauute sisältää 3,5 – 5 % kofe-
iinia. Muiden ainesosien vaikutuksista ei ole varmaa tietoa. 
Sitä sisältävien tuotteiden vaikutus ja sivuvaikutukset ovat 
samanlaisia kuin muiden kofeiinipitoisten tuotteiden. Sii-
hen liitetyistä muista vaikutuksista ei ole olemassa tieteel-
listä tutkimusta. (Evira 2010) 
 
2.3.4 Glukuronolaktoni 
 
Delta-glukurono-gamma-laktonia eli glukuronolaktonia 
muodostuu elimistössä glukoosista, kuten nimi siihen viit-
taakin. Sitä tarvitaan esimerkiksi sidekudosten muodostu-
misessa, ja sen esiastetta glukuronihappoa esiintyy kas-
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veissa, etenkin kasvikumeissa. Ravinnosta sitä saadaan 
1,2 – 2,3 milligrammaa vuorokautta kohti. Vastaavasti 
energiajuomien kautta sitä saadaan monisatakertaisesti, 
koska energiajuomien glukuronimäärä vaihtelee 2000 – 
2400 milligramman välillä. Edellä mainitun lausunnon mu-
kaan sen nauttimiselle ilman haittavaikutuksia ei ole ylära-
jaa. kuitenkin suurimmaksi haitattomaksi määräksi on 
1000 milligrammaa kutakin painokiloa kohden, jolloin noin 
60 kiloiselle henkilölle tämä tietäisi 60 grammaa. Tämä 
määrä vastaa suurin piirtein 25 litraa energiajuomaa. 
 
Kofeiinipitoisten juomien kulutustiedot saatiin suomalais-
ten nuorten osalta Sydän- ja verisuonitautien riskitekijöi-
den interventio – projektista (STRIP-projekti) vuosilta 2004 
– 2006. Nuorten ikäjakauma oli 14 – 15 – vuotiaat. Projek-
tin loppuraportin mukaan 50 kilogrammaa painavalle nuo-
relle ei synny haittavaikutuksia 15 milligramman päivittäi-
nen annos kofeiinia, sen sijaan määrän ollessa yli 50 milli-
grammaa kofeiininsietokyky saattaa lisääntyä. Ahdistunei-
suutta ja jännittyneisyyttä esiintyy jo 125 milligramman 
päivittäisellä annoksella. Kevyemmillä henkilöillä nuo mää-
rät ovat pienemmät. (Nuorten altistuneisuus kofeiinille 
2010) 
 
 
3 ELÄMÄNTAVAT JA ELÄMÄNHALLINTA 
 
 
3.1 Nuorten elämäntavat ja elämänhallinta 
 
Yhteiskuntamme on nykyaikana merkittävästi vapautunut 
verrattuna historiaamme. Yhteiskunnan tietomäärän kehit-
tyessä vaatimustaso kasvaa. Tämä aiheuttaa paineita 
elämässä menestykselle. Ydinperheet (isä, äiti ja lapset) 
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ovat väistymässä uusioperheiden tieltä vanhempien työl-
listymisten mukana. Uusioperheissä yleensä vain toinen 
vanhemmista on lapsen biologinen vanhempi. Nämä uu-
sioperheet saattavat sekoittaa nuoren elämää, joka muu-
toinkin kokee melkoista muutosten aikaa. Nuoren elimistö 
muuttuu, kiinnostuksen kohteen, mieliala, ystävät ja har-
rastukset. Nuori jättää taakseen pitkän ajanjakson, lap-
suuden.  
 
Babylonialainen Talmudin teksti kirjassa ”Ole paras itsesi” 
oli varsin osuva jatkamaan tähän aiheeseen. ”Jos minä en 
ole itseäni varten, kuka on minua varten? Jos olen vain it-
seäni varten, mikä olen? Jos ei nyt – koska?” kuvastaa 
elämänhallinnan perusfilosofiaa. Tekstin ajatuksena on 
pohtia, kuka minua hallitsee, jollen itse sitä tee. (Adams, 
Linda 1999) 
 
Nuori itse tekee omia valintojaan, jotka ohjaavat häntä 
elämässään. Vanhemmat ja ystävät antavat neuvoa ja 
esimerkkiä. Harva nuori miettii itseään 10 – 15 – vuoden 
päästä, sillä nuori elää tässä ja nyt. Nuori haluaa selviytyä 
perusopetuksesta, ja vasta sitten miettii tulevaisuutta. 
Vanhempien ollessa työorientoituneita, he keskittyvät 
enemmän itseensä ja työelämän tuomiin haasteisiin. Nuori 
tarvitsee kotoaan tukea omille valinnoilleen. Kodissa vai-
kuttava epätietoisuus ja – varmuus vanhempien tulevai-
suudesta heijastuu lapsiin ja nuoriin, jotka oireilevat pa-
hoinvointia. Tällöin etenkin nuori valitsee kaveripiirinsä sen 
mukaan, missä hän saa purettua omaa pahaa oloansa.  
 
Nuoretkin ovat sosiaalisia yksilöitä tarkoittamatta kuiten-
kaan sitä, että kaikki nuoret olisivat puheliaita. Sosiaalisilla 
taidoilla tarkoitetaan kykyä tulla toimeen muiden ihmisten 
kanssa. Jollekin nuorelle riittää pelkkä läsnäolon tunne, 
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tunne kuulumisesta johonkin. Nuoren toiminta ryhmässä 
tulevat kokemusten ja kotikasvatuksen kautta, toisin sano-
en vanhempien esimerkin kautta. (Keltikangas - Järvinen 
2010, 18.) 
 
Nuorista on havaittavissa käyttäytymisen ja toiminnan 
kautta se kasvatuksellinen näkökulma, jonka he ovat saa-
neet. Jotkut nuoret sanovat avoimesti mielipiteensä, jolloin 
heille on vaikuttaminen sosiaalisuudessa tärkeää. Toisaal-
ta osa nuorista hakee sosiaalisuutta pelkästään kuulumal-
la ryhmään. Nuori kokee tämän sosiaalisena palkintona; 
hänet on hyväksytty kaveripiiriinsä, hänet huomioidaan. 
Tämä palkinto tuottaa nuorelle mielihyvää. Mikäli nuori ei 
koe saavansa tyydytetyksi omaa sosiaalista mielihyväänsä 
(ei koe saavansa siitä palkintoa), hän hakee sitä muualta. 
(Keltikangas - Järvinen 2004, 82.)  
 
Kodin merkitys tässä on erittäin suuri. Koti voi ohjata nuor-
ta ikään kuin valitsemaan suotuisan kaveripiirinsä nuoren 
omien kiinnostuksenkohteidensa avulla. Koti ohjaa lasta 
harrastuneisuuteen, ja koti luo lapselle ja nuorelle rutiinit 
vapaa-ajalle.   
 
Toisaalta, en voi itsekkäästi ajatella vain omaa itseäni, 
koska ympärilläni on muita. Elämänhallintaan kuuluu 
omasta itsestään päättäminen sekä muiden huomioon ot-
taminen, koska muiden olemassaololla on vaikutusta 
omaan itseensä. Kirja jakaa ihmisen kahteen sukupuoli-
seen osaan; miehiin ja naisiin. Tämä jako tulee historiasta 
saatavaan malliin, jossa naisen tarkoituksena on ollut kes-
kittyä nimenomaan toisten tarpeiden tyydyttämiseen, kun 
miehen tehtävänä on ollut elannon hankkiminen. Yhteis-
kunnan muutoksen myötä nämä roolit ovat osittain jo ka-
donneet. Naisten suhteen paine hoivaamisesta on lieven-
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tynyt ja vastaavasti miesten suhteen paine elannon han-
kinnasta. (Adams 1999, 18.) 
 
Yhteiskunnan muutoksen myötä meille avautuu uudenlai-
nen vapaus, jossa teemme päätöksiä omaa elämää koski-
en ja muokata omaa elämää omanlaiseksemme. Samalla 
kun tämä vapaus on mahdollisuus, se koetaan myös pe-
lottavana. Pelko tulee siitä, kun joudumme ottamaan riske-
jä ja kantamaan vastuun tekemistämme valinnoista. Tosin 
tämä prosessi on erittäin merkittävä tutustuaksemme 
omaan itseemme ja kehittääksemme omaa identiteettiä. 
(Adams 1999, 18 – 19.)  
 
Nykyajan nuorilla on paljon enemmän valinnanmahdolli-
suuksia. Nuori tekee elämänsä liittyen merkityksellisiä 
päätöksiä 16-vuotiaana oppivelvollisuuden suoritettuaan. 
Aiemmin on ollut hyvin luontevaa, että oppivelvollisuuten-
sa hyvin suorittaneet jatkavat opintojaan lukiossa ja täh-
täin edelleen yliopistossa. Nykyaikana nuori joutuu varhain 
miettimään valintojaan erittäin vaativaa työelämää silmällä 
pitäen. Tämä on todella tuskallista, etenkin mikäli kotoa ja 
median antama käsitys työelämästä ei ole kovin positiivis-
ta. Nuoren miettiessä vaihtoehtoa ammatillisen koulutuk-
sen hankkimisen ja yleissivistyksen välillä on vaivalloista 
huomioiden, minkälaista elämänmyllerrystä nuori sisällään 
käy. Hän joutuu samaan aikaan miettimään negatiiviselta 
vaikuttavaa työelämää kun hän käy sisäistä sotaa itsensä 
kanssa kohti aikuistumista. 
 
Elämme jatkuvassa ja suuressa yhteiskunnallisessa myl-
lerryksessä. Päättäjät, suunnittelijat, tutkijat sekä muut 
kansalaiset ovat viime vuosina alkaneet kiinnittämään 
enemmän huomioita elämänhallintaan. Syy moiseen on 
yksinkertainen; Suomessa on tapahtunut lyhyessä ajassa 
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valtavasti taloudellisia, sosiokulttuurisia, sosiaalisia sekä 
niin arvoihin kuin normeihin liittyviä muutoksia. Ne ovat jät-
täneet ikäviä jälkiä yhteiskuntaamme, liike-elämään ja 
kansalaisten hyvinvointiin. Työpaikkojen väheneminen ja 
työelämän tuomat vaatimukset menestymiselle vaikuttavat 
myös perhe-elämään. Miten voit hallita elämääsi suurten 
muutosten ja vaikeasti ennakoitavan tulevaisuuden kes-
kellä? (Raitasalo, Raimo 1996, 15.)  
 
Kaikki me kaipaamme rakkautta, tukea ja turvaa. Mikäli 
nuori ei sitä koe saavansa kotoa, hakee hän sitä muualta 
kuten esimerkiksi kaveripiiristään. Näinä epävarmoina 
vuosina kodeissa vallitseva huolenaihe on työllisyystilan-
ne, jolloin kaikki aika keskittyy taloudelliseen tilanteeseen. 
 
Wayne Dyer kirjoittaa teoksessaan ”Hyväksy itsesi - uskal-
la elää!” elämänhallintaan liittyen ajatuksen, kuinka ihmi-
nen turhautuu liikenneruuhkassa. Hänen mukaansa pe-
rusajatuksena on jo se, että se ei suju hyvin ja vika on ni-
menomaan muissa liikkujissa. Teoksessaan hän kuvailee, 
kuinka ihminen hyväksyy turhautumisensa ja suuttumuk-
sensa vedoten sen olevan sallittua liikenteessä. Mikäli pe-
rusajatus on negatiivinen, lopputulos ei kovin usein kään-
ny positiiviseksi. (Dyer, Wayne 1989, 31)  
 
Nuori saa paljon asenne-esimerkkejä kavereiltaan, koto-
aan, median kautta ja ihan joka paikasta. Mikäli lähtökohta 
nuorella on jo se, että jokin tietty asia on hyväksyttävää tai 
todella hankalaa, niin helposti siitä tehdään myös hyväk-
syttävää tai hankalaa. Mikäli nuorelle ei aseteta tarkkoja 
rajoja tai niistä ei pidetä kiinni, nuori huomaa tämän van-
hempien asenteesta: säännöt ovat vain siksi, että ne on 
oltava! Nuori oppii helposti rikkomaan sääntöjä, sillä hän 
kokee sen olevan hyväksyttyä. Median antaessa asentee-
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seen liittyvää positiivista esimerkkiä energiajuomien tuot-
tamasta hyvistä fiiliksistä ja piristävästä vaikutuksesta, 
nuorihan kokeilee tuota esimerkkiä ja toimii sen mukaan. 
Hän menee myöhään nukkumaan, sillä kokee olevansa il-
ta-aikaan vielä erittäin pirteä. Näin ollen nuoren kehityksel-
le (fyysinen, psyykkinen, henkinen ja sosiaalinen) välttä-
mätöntä lepoaikaa ei tule riittävästi aikaisen herätyksen 
takia. Nuori menee huonosti nukutun yön takia väsyneenä 
kouluun, jolloin hän kokee tarvitsevansa energiajuomia 
saatuaan positiivisen asennekuvan kyseisiä elintarvikkei-
den käytöstä. Ravitseva ruoka ei maistu kun verensokeri 
on koholla ja olo on pirteä. Vanhempien tulisi tällöin puut-
tua nuoren elintarvikkeiden käyttöön ja ohjeistaa häntä. 
Vanhempien aika nuorelle on nykyään usein vähäistä joh-
tuen eri syistä. Se, miten yhteistä aikaa käytetään, on 
merkityksellistä. 
 
Nuoriin kohdistuu paljon negatiivista ennakkoasennetta 
heitä vanhempien keskuudessa niin median luomana kuin 
yleisesti nuoruuteen ja rajojen kokeiluun koskien. Negatii-
visiin uutisiin liitetään liian usein nuoret, mikäli kyseessä ei 
ole luonnonilmiö, politiikka tai talous. Ja valitettavan usein 
taustalta löytyy yleistä pahoinvointia erilaisine muotoineen. 
Harvemmin uutisoidaan mitään positiivista, mikä vaikuttai-
si asenteisiin ja toisi positiivista mallia.  
 
Elämänhallinta tosiaan on tunne, henkinen voimavara, jo-
ka auttaa selviytymään paremmin stressitilanteista, kii-
reestä ja tuntuvista aikapaineista. Sen avulla jokainen pys-
tyy tekemään itseään koskevia valintoja, sekä selviyty-
mään muutoksista, joita vääjäämättä kukin kohtaa elä-
mässään. Elämänhallinnan tunteeseen sisältyy elämän 
kokeminen mielekkäänä, merkittävänä ja ennakoitavana, 
johon liittyy elämänarvot, itsetunto ja käsitys omasta mi-
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nuudesta. Elämänhallinta rakentuu erilaisista kokemuksis-
ta, joita itse kukin elämäntiellään saa. Sen tunnetta tuke-
vat mahdollisuus vaikuttaa vastaantuleviin asioihin, toisilta 
tuleva palaute ja arvostus sekä läheisten antama tukiver-
kosto. (Nyyti ry. 2012) 
 
Oulun yliopiston nettisivujen mukaan elämänhallinta on 
juuri edellä mainittuja asioita. Kaikki ne seikat, joita liittyy 
elämään; työ, perhe, sosiaaliset taidot, asuminen, terveys 
ja niin edelleen. Kuitenkaan elämää ei voida täysin hallita, 
vaan se perustuu sattumaan ja satunnaisen, toisaalta 
suunnitelmallisen ja harkitun vuorovaikutukseen. Tämä on 
syynä siihen, miksi elämää kannattaa pyrkiä hallitsemaan 
moninaisesti ja monipuolisesti, eikä vain yhtä tapaa mukai-
len. Ihmisen tulisi löytää itsestään joustavuutta ja varautua 
joskus epävarmuuteen. Hallinnan tunne on todettu olevan 
apuna terveydelle sekä paineensietokyvylle, stressille. 
(Räty, Päivi) 
 
Euroopan työterveys- ja työturvallisuusviraston (OSHA) 
mukaan elämänhallinta voidaan jakaa kahteen osa-
alueeseen: ulkoiseen ja sisäiseen. Ulkoinen elämänhallin-
ta koostuu sukupuolesta, koulutuksesta ja ammatista. Ul-
koiselle elämänhallinnalle keskeistä ovat aineellisesti ja 
henkisesti turvatun aseman tavoittelu. Sisäisellä elämän-
hallinnalla tarkoitetaan vastaavasti ihmisen kykyä sisällyt-
tää elämään sen vaikeatkin puolensa. Ulkoiseen elämän-
hallintaan liittyy kulttuuriset arvotekijät eli se, mitä kulttuu-
rissa arvostetaan ja mihin yhteiskunnassa pyritään. Tar-
kasteltaessa elämänhallintaa tästä näkökulmasta se voi-
daan nähdä tavanomaisuutta, jopa konformisuutta (yksilön 
mukautumista enemmistön mielipiteisiin, arvoihin tai käyt-
täytymiseen, esimerkiksi muoti) sisältävänä käsitteenä. 
Näin ollen siihen ei välttämättä sisällytetä yksilön omaa 
19 
 
 
määritelmää ja mahdollisesti erilaista tapaa nähdä ja ar-
vottaa elämää. Sivulla kerrotaan Aaron Antonovskyn kehit-
tämästä koherenssin käsitteestä, mikä on lähellä juuri 
elämänhallinnan käsitettä. Käsitteen mukaan koherenssi 
on kohtalaisen pysyvää, siitä huolimatta dynaamista luot-
tamuksen tunnetta siitä, että elämään tulevat niin sisäiset 
kuin ulkoisetkin ärsykkeet ovat jäsentyneitä, ennustettavia 
ja selitettäviä. Täten ne ovat siis ymmärrettäviä. Lisäksi 
käsitteen mukaan ihmisellä tulee olla voimavaroja, jotta 
hän pystyy kohtamaan näiden ärsykkeiden asettamista 
vaatimuksista, toisin sanoen hän kykenee hallitsemaan nii-
tä. Nämä vaatimukset tulisivat olla sen arvoisia haasteita, 
että ihminen haluaa sitoutua niihin ja kokee ne mielekkäik-
si. (Euroopan työterveys- ja työturvallisuusvirasto 2001) 
 
Aila Järvikosken mukaan elämänhallintaa voidaan pitää 
yhtenä myöhäismodernin kulttuurimme keskeisistä arvois-
ta. Hänen näkökulmansa juontuu kuntoutuksen peruskä-
sitteestä. Hänen mukaansa jotkut tutkijat ovat pitäneet hal-
linnan tavoittelua niin olennaisena osana nykyistä ai-
kaamme, että tätä aikakautta voidaan kutsua niin sanotun 
henkilökohtaisen kontrollin aikakaudeksi. Hallinnan avulla 
jäsennetään kulttuurissamme monenlaisia inhimillisiä ko-
kemuksia ja ilmiöitä. Pyrkimys elämänkulun hallintaan 
määrää olennaisella tavalla ihmisen jokapäiväistä toimin-
taa silloin, kun ihminen käsitetään tavoitteellisena olento-
na, jolla on tavoitteita ja pyrkimys saavuttaa ne. Hallinta on 
mielletty myös osaksi terveyttä ja hyvinvointia. (Järvikoski 
1994, 98.) 
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3.2 Riippuvuus / päihteet  
 
Päihde, joka tunnetaan myös psykoaktiivisena yhdisteenä, 
on yleisesti ottaen nimitys kaikille sellaisille kemiallisille ai-
neille, joiden vaikutus joutuessaan elimistöön aiheuttaa 
päihtymystilan. Suomessa tupakka ja alkoholi määritellään 
niin sanotuiksi sosiaalisiksi päihteiksi, jotka ovat lain mu-
kaan rajoitetusti sallittuja. Kemiallisia liuottimia impattaes-
sa (voimakkaasti haistellessa) aiheuttavat voimakkaan 
päihtymyksen. Suomen laki määrittelee ne kuitenkin myr-
kyiksi.  
 
Päihteiden vaikutus on monitahoinen; vaikutus riippuu 
esimerkiksi käytetystä aineesta, käyttötavasta, määrästä 
ja ajasta, käyttöympäristöstä, käyttäjästä sekä aineen puh-
taudesta. Tämän lisäksi niitä voidaan käyttää eri tavoin, 
kuten suun kautta, nuuskaamalla, imeyttämällä limakal-
voilta, lihaksen- tai suonensisäisesti sekä imppaamalla. 
(Dahl 1997, 5.) 
 
Irti Taakoista – rekisteröidyn yhdistyksen internetsivuilla 
on riippuvuus eritelty fysiologisiin ja psyykkisiin riippu-
vuuksiin. Internetin sivujen mukaan erilaiset päihteet, ku-
ten alkoholi, luokitellaan fysiologisiin riippuvuuksiin. Vas-
taavasti psyykkisiin riippuvuuksiin lasketaan esimerkiksi 
internet- ja peliriippuvuus. Riippuvuudet voivat tämän läh-
teen mukaan ruokkia toinen toistaan eli eivät sulje pois 
muita riippuvuuksia. Samaan aikaan ihminen saattaa olla 
riippuvainen niin fysiologisesti kuin psyykkisestikin. Riip-
puvuutta on hyvin monenlaista, kuten seksuaalista, syö-
mis-, työ- ja läheisriippuvuus. Tiivistetysti lähteessä tode-
taan riippuvuuden olevan hallitsematon tila, jossa henkilö 
kokee jatkuvasti kasvavaa halua ja ylikorostunutta pa-
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konomaista tarvetta päästä osalliseksi addiktion kohteesta 
eli riippuvuuden aiheuttajasta. (Petälä, Mika 2007) 
 
3.3 Kaveripiirin merkitys nuorille 
 
Väestöliiton internetsivujen mukaan kaveripiirillä on erittäin 
suuri merkitys nuoren elämässä tämän itsenäistyessä. 
Tuona aikana vanhempien merkitys muuttaa muotoaan, 
mutta on merkityksellistä kuitenkin. Nuorelle on hyvin tär-
keää tuntea olevansa rakastettu ja tärkeä. Nuoren tulee 
saada vanhemmiltaan rakkautta, välittämisen tunnetta se-
kä vanhempien tulee olla kiinnostunut nuoren kaveripiiris-
tä. Nuori saa tukea kavereiltaan itsenäistymisessä, itse-
luottamuksen rakentamisessa sekä oman identiteetin ke-
hittymisessä. Vanhempien on hyvä olla kiinnostunut nuo-
resta, hänen ympäristöstään sekä hänen tekemisistään 
esimerkiksi niin sanotusti kutsumalla nuoren kavereita ko-
tiinsa. 
 
Nuorten energiajuomien kulutusta selittää samankaltaisen 
tunnetilan hakeminen kuin 18 – vuotta täyttäneillä alkoho-
linkäytön suhteen. Nuoret pyrkivät rikkomaan arkisen sys-
temaattisuuden hallinnattomalla yhdessäololla sekä yksi-
lökohtaisella autenttista kokemusta korostavalla yhdessä-
ololla. (Tigerstedt 2007, 34).  
 
Energiajuomien suhteen pätee vastaavanlainen tilanne; 
nuoret käyttävät energiajuomia saadakseen samanlaista 
tunnetilaa kuin alkoholin kanssa. Sellaista tunnetilaa, jossa 
nuori irtautuu arjesta sosiaalisesti. 
 
Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot ovat kaksi eri asiaa. So-
siaalisuus on synnynnäinen temperamenttipiirre, kun vas-
taavasti sosiaaliset taidot tulevat oppimalla. Sosiaalisuu-
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della tarkoitettaan sellaista henkilöä, joka laittaa ympärillä 
olevien ihmisten läsnäolon oman yksinolonsa edelle. Seu-
rallisuus olisi kyseiselle temperamenttipiirteelle itse asias-
sa kuvaavampi ilmaisu kuin sosiaalisuus. Sosiaalisilla tai-
doilla vastaavasti tarkoitetaan kykyä selviytyä sosiaalisista 
tilanteista. Sosiaalisuus tarkoittaa nimenomaan halua olla 
ihmisten kanssa kun vastaavasti sosiaalisilla taidoilla tar-
koitus on kykyä olla muiden kanssa. Ne saattavat olla täy-
sin riippumattomia toisistaan; ihminen voi olla riippuvainen 
muiden seurasta tulematta kuitenkaan niiden kanssa toi-
meen joko tahdosta riippuen tai tahtomattaan. Joskus voi-
daan puhua sosiaalisuudesta tarkoittaen ihmisen kiinnos-
tusta muista ihmisistä, valmiutta lähestyä niitä ja saaden 
helposti, ei tarkoita sitä, että hän myös tulee niiden kanssa 
toimeen. Ihminen pitää muista, mutta hänestä ei pidetä. 
(Keltikangas - Järvinen 2010, 17.) 
 
Lapsen harrastustoimintaa ohjaavat vanhemmat heidän 
kiinnostuksen kohteidensa kautta. Vastaavasti nuoren har-
rastustoimintaa ohjaavat kaverit, jolloin aikuisen tulisi olla 
kannustava ja positiivinen. Harrastustoiminta on hyvä olla 
nuoren ehdoilla tapahtuvaa. (Väestöliitto 2012) 
 
Nuoren elämässä kaveripiirillä on vallitseva ja määräilevä 
merkitys kasvun ohjaamisessa. Nuori saa innoituksensa 
ystäviltään, ystävät myös toimivat kasvun ohjaajina. Van-
hempien tulisi tietää tämän kaveripiirin ”kirjoittamattomat 
säännöt” eli ne normit, jotka ohjaavat nuorta ryhmässä. 
Näiden normien hyväksyminen tarkoittaa ryhmään kuulu-
mista. Näiden normien tunnistaminen on merkityksellistä, 
jotta vanhemmat tietävät nuoren olevan turvallisesti osa 
ryhmää. Samalla tämä on osoitus nuorelle vanhempien 
välittämisestä. Toki, vanhempien kielteinen suhtautuminen 
turvattomaan kaveripiiriin suojelee nuorta hänen kasvua 
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ajatellen. Vanhempien ei siis tule hyväksyä kaikkea, jota 
nuori ehdottaa, vaan nuorelle on osattava olla kielteinen. 
Tällöin nuori oppii tuntemaan rajansa, joita vanhempien on 
hänelle asetettava ja lisäksi huolehdittava niiden toteutu-
misesta. Kaikki tämä on vain rakkautta ja suojelua nuorta 
kohtaan. (Väestöliitto 2012) 
 
 
4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN 
 
 
4.1 Tutkimusote 
 
Mietin hetken aikaa, toteutanko tutkimukseni kvalitatiivise-
na vai kvantitatiivisena. Kummassakin on omat etunsa, 
mutta tätä tutkimustani ajatellen päädyin tulokseen, että 
tutkimukseni tulee olemaan kvantitatiivinen tutkimus. Ta-
voitteena työllä on selvittää mahdollisimman monen nuo-
ren mielipide eli saada mahdollisimman laaja otanta. Kukin 
nuori viettää aikaansa omalla tavallaan, jolloin energia-
juomia käytetään monissa eri tarkoituksissa. Päätin toteut-
taa tutkimukseni teettämällä kyselyn nuorille, jotka saavat 
sitten täyttää ja vastata. Päätavoitteena oli mahdollisim-
man monen nuoren vastaaminen mahdollisimman luotet-
tavasti. Näin voidaan selvittää, missä ja miksi nuoret ener-
giajuomia mahdollisesti juo. Siinä tulikin seuraava ongel-
mani; miten toteutan kyselyn, jotta tavoitan mahdollisim-
man monen nuoren ja vastaisi mahdollisimman rehellises-
ti. Tällainen tutkimus edellyttää kvantitatiivista tutkimus-
menetelmää, jolloin otanta pyritään saamaan mahdolli-
simman laajaksi tietyllä kohderyhmällä (kaikki 13 – 16 – 
vuotiaat nuoret) 
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Päätin toteuttaa teettämällä monivalintakysymykset, jotta 
nuorelle vastaaminen olisi mahdollisimman vaivatonta. 
Toinen miettimistä vaatinut tehtävä oli kyselylomakkeen 
julkaisumenetelmä. Torniossa sijaitsee kaksi nuorisotaloa 
(Nuorkka ja Messi), jotka eivät ole kaupungin keskustassa, 
vaan asutusalueen yhteydessä. Päätin tulostaa paperille 
ne kyselyt, jotka toteutin nuorten suosimissa vapaa-
ajanviettopaikoissa. Kyselylomakkeen työstin hyödyntäen 
Webropol – nimistä kyselylomakkeen teko-ohjelmaa. Val-
tava työ koetti syöttäessäni paperille vastatut tiedot web-
ropoliin saadakseni tilastointiin tarvittavaa tietoa. 
 
Kaikkia nuoria ei kuitenkaan noista kahdesta paikasta ta-
voita. Seuraavaksi otin yhteyttä kouluihin, ja sovin rehto-
reiden kanssa että laitan heille kyselylomakkeen linkin 
sähköpostilla. Lähetin Tornion Yhteislyseon lukion rehtoril-
le linkin kyselyyn, Putaan yläkoulun – sekä Raumon ylä-
koulun rehtoreille. Heidän tehtävän oli huolehtia linkin le-
vittymisestä koulun oppilaille, jotka voivat sähköisesti täyt-
tää lomakkeen. Tarkoituksena oli mahdollisimman monen 
12 – 19 – vuotiaan, yläkoulu- ja lukioikäisen oppilaan vas-
taaminen. Kyselylomake oli nimetön, jonka oli tarkoitukse-
na helpottaa vastaamista.   
 
4.2 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset  
 
Kysymyksiä miettiessäni pyrin selvittämään muutamia asi-
oita. Kysymysten asettelu tuli olla sellainen, johon nuorten 
on helppo vastata eikä se jätä tulkinnan mahdollisuutta. 
Sen lisäksi niiden analysointi piti olla mahdollisimman 
helppo ja yksinkertainen. 
   
Tavoitteena oli saada vastaukset kysymyksiin käytätkö 
energiajuomia, miksi käytät, missä käytät ja mitkä tekijät 
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vaikuttavat käyttöösi. Tavoittelin rasti ruutuun - menetel-
mää vastaamiseen, jotta vastaamiseen ei kuluisi paljoa ai-
kaa. Kysymyksien kautta tuli muutama lisäkysymys, jolla 
oli tarkoituksena täydentää vastausta.  
 
4.3 Aineiston keruu  
 
Toteutin tutkimukseni tiedonkeruumenetelmällä eli teetin 
kyselyn sekä tulostamalla kyselyn, johon nuoret saivat 
vastata paikan päällä että jakamalla lomakkeen internet – 
osoitteen koulujen rehtoreiden kautta. Heidän oli tarkoitus 
jakaa kyseistä osoitelinkkiä oppilaille.  Tulostetut kysely-
lomakkeet jaoin nuorisotiloilla nuorille, johon he vastasivat 
ja palauttivat vastauksensa minulle. Tämän jälkeen kirjasin 
kaikki vastaukset samalle ohjelmalle, jonka internet-
osoitteen linkin lähetin kouluille.  
 
4.4 Aineiston analyysi  
 
Aineiston analyysissä helpotti merkittävästi Webropol - oh-
jelmalla tuotettu kysely, jonka tulokset ohjelma laittaa suo-
raan kaavioiksi.  
 
Laitettuani kaikki vastaukset Webropol – ohjelmalla toteu-
tettuun kyselylomakkeeseen, sain taulukkolaskentaan 
valmiiksi analysoidun kyselyn. Ohjelma tulosti vastaukset 
graafisina esityksinä, jolloin niiden analysointi helpottui. 
 
4.5 Eettisyys ja luotettavuus 
 
Mietin hyvin paljon sitä, miten toteuttaisin kyselyn, jotta 
nuoret vastaisivat asiallisesti ja rehellisesti siihen. Mieles-
täni suurin haaste tällaisten tutkimusten tekemisessä on 
saada mahdollisimman rehellinen vastaus. Mielessäni kävi 
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ajatus siitä, että olisin ottanut yhden nuoren kerrallaan 
muutamaksi minuutiksi kahdestaan huoneeseen, missä 
nuori vastaisi itsekseen kyselyyn. Täten nuori saisi mah-
dollisuuden keskittyä yksin itse kyselyyn ja vastata nimet-
tömästi siihen.  
 
Muutamissa kysymyksissä huomasin ristiriitaisia vastauk-
sia. Merkittävin poikkeavuus tuli vastaajien sukupuolen ja 
iän sekä eniten vastauksia saaneen energiajuomien käy-
tön suhteen. Kaikki vastanneet eivät vastannut kaikkiin ky-
symyksiin, sillä ikään ja sukupuoleen liittyviin kysymyksiin 
tuli 149 vastausta ja energiajuomien käyttöön liittyvään ky-
symykseen vastasi 153 vastaajaa. 
 
 
5 TUTKIMUSTULOKSET 
 
 
Tutkimustulosten perusteella nuoret käyttävät energiajuo-
mia. Tuloksista on havaittavissa nuorten runsasta energia-
juomien käyttömäärää. Kaveripiirissään kaikki nuoret eivät 
käytä.   
 
Vastausten tuloksista päätellen osa nuoret käyttävät ener-
giajuomia kaveriporukassa. Kyselyyn vastasi vajaa 75 
miestä, hieman naisia vähemmän. Tulosten perusteella 
miehet ovat energiajuomien kuluttajia, eivätkä naiset. Lä-
hes 60 vastaajaa vastasi käyttävänsä viikoittain, sen si-
jaan lähes 95 vastaajaa ei käytä. Tässä tuloksessa ei ole 
huomioitu satunnaisia kuluttajia, vaan enemmänkin sään-
nöllistä kuluttamista. Lisäksi tuloksista voidaan päätellä, 
että käyttäminen aloitetaan yläkoulussa, seitsemännellä 
tai kahdeksannella luokalla. 
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Tulosten perusteella vastaajat ovat käyttäneet niitä enin-
tään nelisen vuotta, mikä tukee aloitusajankohtaa. Eniten 
vastaajia oli 18 – vuotta täyttäneet, ja 17 – vuotiaita oli 
kolmanneksi eniten, kaikkiaan 34.  
 
Nuorten suosiossa oli ED – merkki, jota tämän tutkimuk-
sen mukaan käytti suunnilleen 70 henkilöä. Batteryä käy-
tettiin hieman enemmän kuin Euro Shopper Energy Drin-
kiä. Nuorten vastatessa juomien määrään, he käyttivät 
suunnilleen yhdestä kahteen tuotepakkausta. Määrässä 
he arvioivat käyttävänsä alle puoli litraa. Pakkausten koko-
ja ajatellen tulos on varsin odotettu, sillä ED:iä myydään 
puolen litran pullossa kuten myös Euro Shopperia puolen 
litran tölkissä. Battery on pakattu niin 0,33 litran tölkkeihin 
kuin 0,45 litran pulloihinkin. Tilastojen mukaan tuotemerkki 
suosio suhteutettuna kulutukseen määrään kulkevat käsi 
kädessä. Vastausten mukaan eniten nautitaan alle puoli 
litraa, johon viittaa myös Battery – tuotemerkin suosio. Ky-
symyksen ymmärtäminen nousi esille katsoessa tuote-
merkkien suosion määrää suhteessa nesteen määrään. 
Puolesta litrasta litraan nauttivien määrä on hieman vajaa 
20, kun vastaavasti pakkauskoon mukaan sen pitäisi olla 
lähes 120. Olivatko vastaajat ymmärtäneet ja huomioineet 
määriä arvioitaessa pakkauskoot? Vastaajien mielestä 
suurin vaikutus tuotteen valintaan oli maku. Toisella sijalla 
oli hinta. 
 
Muiden piristeiden kohdalla tutkimustulos on varsin yhte-
nevä. Reilu 30 henkilöä vastasi kyllä, ja lisäkysymykseen 
vastanneiden määrä on 33. Sieltä esiin nousi hyvin monel-
le suomalaiselle tuttu nestemäinen energiajuoma, nimittäin 
kahvi. Nestemäisenä nautitaan 26 vastaajan verran, kun 
loput seitsemän oli kiinteän muodon kannalla. Kiinteässä 
28 
 
 
muodossa kannatusta saivat avoimena kysymyksenä ky-
syttynä tabletit sekä sokeri. 
  
Kaveripiirin merkitys oli mielenkiintoinen havaita, sillä ky-
selyyn osallistuneilla nuorilla oli paljon kavereita. Vastaa-
jista suurin osa ei kuitenkaan käyttänyt, mutta heidän ka-
veripiirissään käytettiin tuotteita. Peräti lähes 95 henkilöä 
eivät käyttäneet, ja vastaavasti vajaa 60 käytti. Vastaajista 
noin 90 henkilöllä on yli 12 kaveria. Kysymykseen kaveri-
piirin laajuudesta sai 151 vastausta, kun taas kavereiden 
energiajuomakulutukseen otti kantaa 147 henkilöä. Neljä 
henkilöä ei siis vastannut kulutuskysymykseen. Ajattelivat-
ko nuoret tässä kohtaa monelle tutulla kommentilla, että 
”en minä vaan muut”. Ylivoimaisesti suurin käyttämisen 
syy löytyy fyysiseltä puolelta, eli vastausten mukaan vä-
symys ja maku olivat suurin syy saatuaan lähes 70 ääntä. 
Riippuvuuteen tai tapaan viittaavat psyykkiset syyt saivat 
reilu 20 vastausta. Vähiten vedottiin kavereiden vaikutuk-
seen. Fyysisten syiden määrän perusteella maku merkit-
tävimpänä valintakriteerinä oli paikkaansa pitävä.  
 
Kulutuskäyttäytymiseen ei vaikuta valvonta, vaikka sellais-
ta olisikin. Tästä huolimatta suurimman osan mielestä suu-
rin osa kannatti valvonnan lisäämistä ikärajalla. Sopiva 
ikäraja olisi 15 – 18 – vuotta. Valvonnan lisäämistä oli vas-
taan peräti noin 65 henkilöä. Tuotteen valintaan vaikuttaa 
myös hinta.  
 
Ensimmäisellä kysymyksellä selvitettiin vastaajien suku-
puoli. Vastausten perusteella 149 vastaajasta tyttöjen 
(nainen) osuus on 75 vastaajaa ja poikien osuus on 74 
vastaajaa.  
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KUVIO 1: Vastaajien sukupuolijakauma (N=149) 
 
Toisella kysymyksellä selvitettiin vastaajien ikäjakaumaa, 
huomioiden kohderyhmäni olleen 13 - 16 – vuotiaita.  Vas-
tauksia tähän tuli 149 kappaletta. Varsinainen kohderyh-
mäni huomioiden, vastaajista vain 38 olivat peruskoulun 
yläkoulun yhdeksäsluokkalaiset, eli 16 – vuotiaat. Myös 
kahdeksasluokkalaisia (15 – vuotiaat) oli 27. Yhteensä 
kohderyhmäni tuotti 71 vastausta, mikä on alle puolet kai-
kista vastauksista. 
 
 
KUVIO 2: Vastaajien ikäjakauma (N=149) 
 
Seuraavalla kysymyksellä oli tarkoitus selvittää, kuinka 
moni vastaaja käyttää energiajuomia viikoittain. Tuloksen 
perusteella valtaosa vastaajista juo satunnaisesti niitä. Li-
säksi mielenkiintoista oli huomata vastaajien määrän ole-
van 153.  
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KUVIO 3: Vastausjakauma kysymykseen "Käytätkö energiajuo-
mia viikottain?" (N=153) 
 
Neljännellä kysymyksellä oli tarkoitus selvittää, kuinka 
kauan kukin on juomia juonut. Vastauksia kysymys sai 99. 
 
 
KUVIO 4: Kauanko olet käyttänyt juomia? (N=99) 
 
Viidennen kysymyksen tarkoituksena oli selvittää, mitä 
energiajuomia vastaajat käyttävät. Tähän kohtaan vasta-
uksia tuli 103. Vastaajien mielestä suosituin juoma oli ED 
(69 vastausta), reilulla erolla seuraaviin, Batteryyn 
(51vastausta) ja Euro Shopperiin (50 vastausta). Vastaaji-
en oma vaihtoehto sain neljänneksi eniten kannatusta eli 
30 vastausta. Suosituimmat juomat omassa vaihtoehdos-
sa olivat järjestyksessä Frank’s Energy Drink, Rodeo ja 
Monster.  
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KUVIO 5: Mitä juomaa käytät? (voit valita useamman vaihtoeh-
don) (N=103) 
 
Avoimeen kysymykseen muista energiajuomamerkeistä 
sai vastauksia kaikkiaan 27. Eniten vastauksia saivat 
Frank’s, Rodeo sekä Monster. Kysymyksellä haettiin vas-
tausta siihen, mitä muuta energiajuomaa nuoret käyttävät 
kuin annetut vaihtoehdot. Vastausten perusteella naapuri-
kaupunki Haaparannan välitön sijainti vaikuttaa siihen, että 
sieltä haetaan esimerkiksi Frank’s energiajuomaa. 
 
Kuudenteen kysymykseen 83 vastaajaa vastasivat ener-
giajuomapakkausten määrään. Vastauksen perusteella he 
juovat 45 pulloa ja 73 tölkkiä. Tämä tarkoittaa siis sitä, että 
tähän kysymykseen vastanneista keskimäärin kuluttaa 
puoli pulloa ja vajaan yhden tölkin energiajuomaa viikoit-
tain. Tässä kysymyksessä ei ole huomioitu määrää litroina 
vaan tuotteita kappaleina.    
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KUVIO 6: Paljonko käytät viikossa? (anna määrä pulloina / tölk-
keinä) (N=83) 
 
Seitsemäs kysymys koski vastaajien energiajuoman kulu-
tusta myös määrällisesti viikoittain. Vastausten perusteella 
52 juo korkeintaan puolen litran verran. Ero muihin määriin 
on yli kaksinkertainen. Tähän kysymykseen tuli vastauksia 
100 kappaletta. Vähintään puoli litraa juomia juovat 48 
vastaajaa. 
 
 
KUVIO 7: Arvioi myös määrällisesti käyttämäsi energiajuoma vii-
kossa? (N=100) 
 
Kahdeksannella kysymyksellä kartoitettiin energiajuomien 
lisäksi käytettäviä muita piristeitä. Vastaajien määrä oli yl-
lättävän huikea suhteessa muihin kysymyksiin, peräti 153. 
Vastausten perusteella suunnilleen ¾ vastaajista ei käytä 
muita piristeitä. 
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KUVIO 8: Käytätkö muita piristeitä? (N=153) 
 
Edelliseen kysymykseen liittyvä jatkokysymykseen vastasi 
33. Tässä jatkokysymyksessä selvitettiin kaikkien kyllä -
vastanneiden vastausta, mitä piristeitä ja missä muodossa 
he käyttävät.  
Vastauksia tuli 33, ja tuloksista selvisi kahvin olevan yli-
voimaisesti suosituin piriste nestemäisenä. Kiinteässä 
muodossa, esimerkiksi tablettina, vastaajista 7 kertoi käyt-
tävänsä. Tarkemmin selvitettynä tabletteina käytettiin lä-
hinnä Teho – energiajuomatabletteja, sokeria sekä vita-
miineja. Vastausten perusteella nuoret eivät siis juurikaan 
käytä muita piristeitä.  
 
 
KUVIO 9: Jos vastasit kyllä, minkälaisia piristeitä käytät? (N=33) 
 
Kysymys numero 10 koski nuorten kaveripiirin laajuutta. 
Tämä kysymys keräsi peräti 151 vastaajaa. Vastausten 
perusteella kyselyyn osallistujilla on erittäin laaja kaveripii-
ri. Vastaajista 91 ilmoitti, että heillä on yli 12 kaveria. Toi-
seksi eniten vastauksia sai 8-12 kaverin kohta, joka sai 
hieman enemmän kannatusta verrattuna kolmanneksi eni-
ten vastauksia saaneeseen 4-7 – kaverin kohtaan. Tämä 
tarkoittaa sitä, että nuorilla on selvästi paljon kavereita, 
mikä on hyvä asia. Huolestuttavaa vastaavasti on se, että 
kohdat 0-3 sai vastauksia 12 kappaletta yhteensä.  
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KUVIO 10: Montako kaveria sinulla on? (N=151) 
 
Kysymys 11 selvitti näkemyksen siitä, kuinka monen kave-
ri käyttää. Kysymyksellä kartoitetaan sitä, kuinka monen 
nuoren kaveri käyttää. Kyllä – kohtaan vastattiin 106 ker-
taa, vastaavasti ei – kohta sai suunnilleen 41 vastausta.  
 
 
KUVIO 11: Käyttävätkö kaverisi energiajuomia? (N=147) 
 
Kysymykseen syistä niiden käyttöön sai 93 vastausta. 
Vastaajat ovat voineet vastata samalla kerralla useam-
paankin kohtaan, joten vastanneiden määrä ei ole sama 
kuin vastauksien tulos. Yleisin syy löytyy fyysiseltä (väsy-
mys, maku) puolelta, mihin vastattiin 69 kertaa. Nuoret ei-
vät siis koe olevansa riippuvaisia lukuun ottamatta 23 vas-
taajaa, jotka siis vastasivat olevansa riippuvaisia tai käyttö 
kuuluu tapoihin. Vastaajista 12 kertoi syiden löytyvän so-
siaalisista syistä eli kaveripiiristä. Vastaajista 19 henkilöä 
vastasi muut syyt. Muita syitä olivat esimerkiksi tietoko-
neen kanssa pelatessa. 
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KUVIO 12: Miksi käytät energiajuomia? (N=93) 
 
Suurimman osan mielestä energiajuomien myyntiä / käyt-
töä ei valvota. Vastaajia oli 144, joista 132 mielestä niitä ei 
valvota.  Vain 12 vastaajaa oli sitä mieltä, että energia-
juomien myyntiä valvotaan. 
 
KUVIO 13: Valvotaanko juomien myyntiä / käyttöä? (N=144) 
 
Seuraavassa kysymyksessä selvitettiin, missä mahdolli-
sesti valvontaa on. Vastauksia tuli kahdeksan, joista kuu-
den vastaajan mielestä valvontaa on Ruotsissa.  
 
 
KUVIO 14. Jos valvotaan, niin…(N=8) 
 
Avoimen kysymyksen avulla vastauksista selvisi, että niin 
Tornion Citymarketissa että Ruotsin puolella valvotaan nii-
den myyntiä. 
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Seuraavalla kysymyksellä kartoitettiin nuorten mielipidettä 
valvonnan tehostamisen suhteen. Kaikkiaan vastauksia tu-
li 145 kappaletta, joista 82 oli valvonnan lisäämisen kan-
nalla. Näistä 72 vastaajaa oli sitä mieltä, että valvontaan 
tulisi kohdistaa nimenomaan ikärajan asettamisella. Vas-
taajista 64 kappaletta oli sitä mieltä, ettei valvontaa kaiva-
ta. Lisäkysymyksen kautta selvisi, että ikäraja voisi olla vä-
lillä 15 – 18 – vuotta. Vastaajat, jotka vastasivat määrän 
valvonnalla, ehdottivat 1-2 pakkauksen rajoitteella.  
 
KUVIO 15: Pitäisikö valvontaa tehostaa? (oma mielipiteesi) 
(N=145) 
 
Nuorten mielestä valvonta ei vaikuta millään tavalla juomi-
en kuluttamiseen. Vastauksia tuli 137 kappaletta. Nuorten 
mielestä valvonta ei vaikuta heidän energiajuomien kulu-
tukseen.124 Vastaajan mielestä valvonta ei vaikuta. Loput 
13 vastaajaa oli sen kannalta, että valvonnan lisäämisellä 
olisi vaikutusta.  
 
 
KUVIO 16: Vaikuttaako energiajuomasi käyttöön se, ettei valvon-
taa säädellä / ole? (N=137) 
 
Kyselyn varsinaisesti viimeiseen kysymykseen tuotteen 
valinnan suhteen vastauksia tuli 104 kappaletta. Eniten 
vastauksia eli 87 vastausta oli maun kannalla. Toiseksi 
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merkittävin tekijä valintaan liittyy hinta (noin 65 kappalet-
ta). Kolmantena tekijänä oli tuotteen koko, mikä sai kanna-
tusta vajaan 35 äänen verran.  
Tuloksen mukaan tuotteen ulkonäöllä tai mainonnalla ei 
ole suurta merkitystä.   
 
 
KUVIO 17: Millä perusteella valitset energiajuomasi? (voit valita 
useamman vaihtoehdon) (N=104) 
 
Kyselyn viimeiseen kohtaan nuorilla oli mahdollisuus ker-
toa vapaasti kyselyyn liittyen. Nuorilla ei ollut mitään olen-
naista sanottavaa aiheeseen tai kyselyyn liittyen. 
 
 
6 YHTEENVETO JA POHDINTA 
 
 
Kysely sai kaikkiaan 153 vastausta, joista vaihteleva mää-
rä vastasi itse kysymyksiin. Vastaajien määrää pidän lop-
pujen lopuksi ihan hyvänä. Vastaamisen parempi suunnit-
telu ja organisointi olisivat auttaneet suurempaan vasta-
usmäärään. Kysely sinänsä ei varsinaisesti tavoittanut 
kohderyhmää (ikähaarukkaa 13 – 16 – vuotiaat), sillä suu-
rin osa vastanneista oli vähintään 16 – vuotta täyttäneet. 
Täten yläkouluihin ja lukioon lähetetty kyselyn interne-
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tosoite ei tavoittanut oppilaitaan halutulla tavalla. 149 vas-
taajasta vain 71 oli iältään kohderyhmän mukaisia. Las-
kennassa on huomioitu 16 vuotta täyttäneet vielä kohde-
ryhmään kuuluviksi. Peräti 78 vastaajaa oli 17 – 18 – vuo-
tiaita. Vastanneiden mukaan enemmistö nuorista ei käytä 
energiajuomia. Energiajuomia käyttävä ryhmä on käyttänyt 
korkeintaan neljä vuotta, toisin sanoen yläkouluiässä.  
Tästä huolimatta nuoret ostavat paljon energiajuomia. 
 
Vastausten mukaan nuoret suosivat selvästi eniten ED – 
merkkistä energiajuomaa. Toiseksi eniten suosiossa ovat 
niin Battery kuin Euro Shopper Energy Drink. Näiden jäl-
keen oli Frank’s Energy Drinkin vuoro, jota saadaan aina-
kin Tornion naapurikaupungista, Haaparannalta. Euro 
Shopperin suosion selittää pakkauksen iso koko (puoli lit-
raa) sekä edullinen brändi. Nuorten mielestä kuitenkin 
maulla on suurin merkitys tuotevalinnassa. Vastaavasti 
Batteryä myydään 0,33 litran pakkauksessa. Nuorten suu-
rimmassa suosiossa oleva ED on ainakin suunnilleen puo-
len litran muovipullossa. Nuoret siis seuraavat paljon mai-
nontaa sekä edullisia hintoja.  
 
Nuorten energiajuomien kuluttamisesta ei kyselyn mukaan 
tarvitse olla huolissaan, sillä niitä kuluu vastausten perus-
teella vähän (1-2 tölkkiä ja/tai pulloa) eli viikoittain määris-
sä mitattuna litran molemmin puolin. Vastanneista vain 30 
henkilöä tunnusti käyttävänsä myös muita piristeitä, mikä 
tarkoittanee käytännössä kahvia. Sikäli hämmentävä tulos, 
ettei vastausten perusteella nuoret juo edes kahvia paljoa. 
Kyselyyn sattui vastaamaan kaveriporukasta juuri se tai ne 
henkilöt, jotka eivät käytä. Mikäli nuoret eivät viettäisi tie-
tokoneen tai muun elektronisen laitteen kanssa paljoa ai-
kaa, he saattaisivat olla virkeämpiä. Elintarviketurvalli-
suusvirasto Eviran mukaan energiajuomien ei ole todettu 
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sisältävän ainesosia, jotka olisivat kiellettyjä alle 18 – vuo-
tiailta. Näin ollen Suomen Laki ei ole esteenä niiden 
myynnin alaikäisille. Näin ollen niiden myynnin valvontaa 
on lähes mahdotonta toteuttaa Suomessa. Vastausten pe-
rusteella Ruotsissa on niille asetettu ikäraja, joten nuoret 
kuluttajat ostavat niitä Suomen puolelta. Tästä huolimatta 
enemmistö vastanneista kaipaisi ikärajan asettamista, mi-
kä olisi heidän mielestä 16 vuotta.  
 
Mielenkiintoista olisi ollut nähdä, minkälaisia vastauksia 
nuoret olisivat antaneet, mikäli he olisivat yksitellen käy-
neet vastaamassa kaikessa rauhassa internetissä olevaan 
kyselyyn ilman kaverin läsnäolon vaikutusta. Kuten tie-
dämme, nuorelle kavereiden merkitys on valtava. Tästä 
kyselystä saa jonkunlaisen käsityksen siitä, miten nuoret 
kokevat energiajuomien kuluttamiskäyttäytymisen. Tulos-
ten vertailupohjaa ei ole, joten nykyajan muodin merkitystä 
on vaikea sanoa.  
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8 LIITTEET 
 
Nuorten energiajuomien kyselylomake 
 
 
 
 
Nuorten energiajuomakulutus Torniossa
 
1. Sukupuolesi? 
nmlkj Mies nmlkj Nainen
 
2. Ikäsi? 
nmlkj 13v.
nmlkj 14v.
nmlkj 15v.
nmlkj 16v.
nmlkj 17v.
nmlkj 18v.
 
3. Käytätkö energiajuomia? (käyttö = juot viikottain) 
nmlkj Kyllä nmlkj en
 
4. Kauanko olet käyttänyt juomia? 
nmlkj ->1v
nmlkj 1-2v
nmlkj 3-4v
nmlkj 5-6v
nmlkj 6v->
 
5. Mitä juomaa käytät? (voit valita useamman vaihtoehdon) 
gfedc Battery
gfedc ED
gfedc Euro Shopper Energy Drink
gfedc Mad Croc
  
gfedc Red Bull
gfedc Red Devil
gfedc Teho
gfedc Jokin muu, mikä?
 
6. Paljonko käytät viikossa? (anna määrä pulloina / tölkkeinä) 
gfedc Pulloja?
gfedc Tölkkejä?
 
7. Arvioi myös määrällisesti käyttämäsi energiajuoma viikossa? 
nmlkj alle 0,5l
nmlkj 0,5 - 1l
nmlkj 1-2l
nmlkj yli 2l
 
8. Käytätkö muita piristeitä? *
nmlkj Kyllä nmlkj ei
 
9. Jos vastasit kyllä, minkälaisia piristeitä käytät? 
nmlkj nestemäisenä? Mitä?
nmlkj kiinteänä (esim. tapletti)? Mitä?
 
10. Montako kaveria sinulla on? 
nmlkj 0
nmlkj 1-3
nmlkj 4-7
nmlkj 8-12
nmlkj yli 12
 
11. Käyttävätkö kaverisi energiajuomia? 
nmlkj kyllä nmlkj ei
 
12. Miksi käytät energiajuomia? 
gfedc Fyysiset syyt (väsymys, maku)
gfedc Psyykkiset syyt (riippuvuus, tapa)
gfedc Sosiaaliset syyt (kaverit)
gfedc Muu syy, mikä?
 
13. Valvotaanko juomien myyntiä / käyttöä? 
nmlkj kyllä
nmlkj ei
 
14. Jos valvotaan, niin 
nmlkj missä? 
nmlkj miten?
 
15. Pitäisikö valvontaa tehostaa? (oma mielipiteesi) 
nmlkj Kyllä, ikärajan asettamisella. Mikä rajaksi?
nmlkj Kyllä, myyntimäärän rajoituksella. Tuotetta / hlö?
nmlkj Ei.
 
16. Vaikuttaako energiajuomasi käyttöön se, ettei valvontaa säädellä / ole? 
nmlkj kyllä
nmlkj ei
 
17. Millä perusteella valitset energiajuomasi? (voit valita useamman vaihtoehdon) 
gfedc Maku
gfedc Hinta
gfedc Pakkauksen ulkonäkö
 gfedc Koko
gfedc Mainonta
gfedc Jokin muu, mikä?
 
18. Mitä muuta asiaan liittyvää? 
5
6
  
  
Lähetä
 
